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10 月 22 日晚，苍南队在主场以

91 比 69 击败云和队，以 6 胜 0 负的

战绩领跑浙 BA 省级争霸赛 D 组单

循环。

那场比赛，方瑜贡献了13分。他

在次节和第三节各命中 1记三分，在

球队拉开分差的阶段提供了稳定的

外线火力。此前他因伤缺席，因此

未获得太多出场时间，他说：“只要教

练信任我、派我上场，我就会全力以

赴，发挥出自己的作用。”这是他处事

哲学的缩影——任何事既来之则安

之，坦然接住命运抛来的一切，然后

用篮球去回应。

本赛季，方瑜和柳杨杰一同担

任苍南队“双队长”。教练组做出

这样的安排，看重的正是方瑜身上

的韧劲，希望他用这份踏实努力的

状态感染、带动队员。在他看来，

两人分工清晰、互为补充：赛场嘈

杂，场上沟通、传递教练战术指令、

临时调度的事，交给柳杨杰；而他

更多扎根在场下，贴近队友，做好

队员之间的沟通协调。“他主外，我

主内。”方瑜用六个字概括了两人

搭档的本质。

方瑜说，自己能和柳杨杰成为好

朋友，正是因为彼此身上都有股不服

输的劲儿。队内对抗赛，两人分别带

队，方瑜的队伍输了，他就会一直想

着这件事，一定要赢回来。为了这个

目标，他会给自己狠狠加练。

这种“用练球解决一切”的态度，

贯穿了方瑜处理所有事情的方式。

2025浙BA，他迅速出圈，收获铺天盖

地的赞誉。可在他看来，不少夸奖其

实属于过誉。热度来得汹涌，争议也

随之而来。球队状态起伏时，网上恶

评扑面而来。面对褒贬交织的

网络声音，他做了个决

定：不再看网上的评论，

专注于自己和球队的训

练。同时，他给自己加

了一个任务——每天加

练 200个三分球。当记

者问起是从哪天开始

的，他这样回答：“从第

一个赛季自己状态下滑

的时候。”没有具体时

间，没有仪式感，就是突

然决定了，然后去执行。

2026浙BA省级争霸赛开始前，

球队前往高原集训，原本强度已经

拉满，他仍然给自己布置加练任

务。高强度的训练压得不少队友疲

惫不堪、甚至萌生退意。方瑜却不

这么想。“虽然很累，但这是很难得

的机会，下一次不知道什

么时候才会有。”他说

这话时没有那种刻意

的积极，只是平淡的

陈述——既然来了，

就好好练。

生活里，他几乎不把自己

的烦心事向亲友倾诉。所有无处安

放的情绪最后的出口，还是球场。

聊起他受过伤的膝盖，记者跟

他提了一个假设：“如果明天你的膝

盖跟你说‘别打了’，你会怎么

做？”他想了想说，那也不会离

开篮球。回归工作之余，一定

会在业余时间去教青少年打

球，把自己学到的宝贵经验交

给年轻的一代。

这就是方瑜。努力不

是他的人设，是习惯。而

自洽，是努力久了之后

长出来的东西——把

所有问题都扔进训练

馆，篮筐总会给出一

个回应。

陈宇皓：MVP之夜给自己打70分
本报记者 郭乐天

10 月 21 日晚，浙 BA 省级

争霸赛第七轮继续进行，此前

仅取得 1胜的湖州队主场对

阵宁波队。最终，湖州队在

上半场一度落后的情况下

实现逆转，以 92 比 79 战

胜对手，成功跻身 D 组

前 四 ，重 燃 出 线 希 望 。

此役，年仅 18 岁的湖州

队“小孩哥”陈宇皓发挥抢

眼，拿下全队最高的 19分外加

3篮板 5助攻，将本场MVP奖项

收入囊中。

“这是湖州队来之不易的

一场胜利。”陈宇皓表示，虽然

他是队中年纪最小的，但是队

友们给予了他充分的信任，赛

前他也没想过能拿下MVP。不

过，陈宇皓给本场自己的表现

只打出 70 分。“我觉得自己在

失误控制上做得还不够到位，

之 后 的 比 赛 还 需 要 加 以 改

进。”他说。

陈宇皓开始接触篮球是因

为他喜爱篮球的父亲。“小时

候我爸如果去打球，他就把

我也一起带去球场，渐渐地

因为耳濡目染我对篮球就

感兴趣了，打到现在已经 10

年了。”到了上初中的时候，父子

俩已成了有时能在同一片场上并

肩作战的队友。回忆起父子同台

的场景，陈宇皓坦言，上场时很紧

张，“刚踏上浙 BA 的赛场时也是

这样”。

陈宇皓透露，自己去年就已经

有了征战浙 BA 的想法，不过因为

年龄没达标未能实现，今年总算是

圆梦了。能代表湖州队出战，在陈

宇皓看来是一种荣誉：“挺荣幸的，

让我有机会为家乡争光。”

紧张归紧张，一旦拿球在手，

陈宇皓总能迅速调整心态，尽力帮

助球队。“队里面的哥哥们对我都

很好，平时也会给我不少的鼓励和

指导。”他告诉记者，队里的氛围很

好，在训练之余会时常举行投篮比

赛，不仅比罚球、比三分，还比中圈

投篮，输掉的队员受到的“惩罚”是

要请全队喝饮料。“我到目前为止

还没输过。”陈宇皓笑着说道。

在打浙 BA 之前，陈宇皓曾多

次代表湖州参加浙江省青少年三

人制篮球锦标赛，并成功问鼎过

该项赛事。不过，他也曾因为比

赛失利而陷入过迷茫。“去年我参

加了省里的三人制比赛，但是没

进八强。比赛结束后好几天，我

都在回想当时的失利，也一度想

过之后就不打球了。”经过一段时

间的调整，陈宇皓还是重新拿起

了球，“心里还是放不下。后来也

想明白了，竞技体育，输赢都很正

常，最后还是回来继续打。”如今

已经取得国家一级运动员身份的

陈宇皓，在征战浙 BA 的同时，还

在备战体育单招。

10 月 31 日，湖州队将坐镇主

场再度与义乌队交手。“当然想赢

球，但是比赛还是要一场一场打，

接下来争取把自己能做的都做到

最好。”这是陈宇皓对自己的期许。


